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Vietnamese

Ngan Nguwa

(Prevention)

Ngan Ngtra sw Lan Truyén ctia Bénh Cam
(Preventing the Spread of Influenza)
Nhiing Théng tin Can Bén vé nhiing gi ngudi trong gia dinh ¢6 thé lam dé ngén
ngtra sw lan truyén cta bénh cum.



Vietnamese

Ngan Nguwa
(Prevention)

Ngan Ngtra sw Lan Truyén cta Bénh Caim

(Preventing the Spread of Influenza)

Ngan Ngtra sw Lan Truyén cua Bénh Cum

Pa sb ngudi bi cim ¢ thé & nha khi bi bénh. Ho c6 thé tw chadm séc l1ay hay dwoc
cham séc béi ngudi khac cung séng trong nha. Théng tin & day nhdm gidp nhan ra
nhirng triéu chirng ctia bénh cum va cham séc ngwoi bi bénh & nha, ca trong mua cum
dién hinh va khi cé dai dich cum .

Khi dai dich cim khéi sw, thudc chich ngtra khéng cé sén trong vai thang. Tuy nhién
dung thubc vac xin nglra bénh cim mua (bang cach chich hay bang cach xit vao miii)
van la mét diéu tét dé chdng vi khuan ctia bénh cim mua. Dé biét thém nhirng tin tirc
vé thuéc vac xin ngira bénh cium mua & Quan Montgomery, Maryland, xin quy vi
goi 240-777-1050 hay cap dia chi mang www.montgomerycountymd.gov.

Can biét nhirng triéu chieng cda bénh cim, cé thé bao gom:

Su khi dau bat chot clia bénh Sét cao hon 100.4 dd Fahrenheit

On lanh Ho

Nhirc dau Pau hong

Nghet mi Nhtre bép thit

Cam thay yéu strc Bi tiéu chay, 6i mlra, dau bung va/hay

s kiét strc thwong xay ra cho tré em

Ngan ngira sw Lan Truyén Bénh & trong Nha

Bénh cum dé lan truyén tlr ngwdi ndy sang ngudi khac; vi vay, bat cr ai séng chung
hay t&i tham nha cé ngudi bi bénh cim, cé thé bi nhiém bénh. Vi ly do nay, lam nhirng
diéu dé& ngan s lan truyén bénh cim cho nhirng ngu®i khac trong nha, la mét viéc
quan trong.

Nhirng Ngw®i Cham Séc Cé Thé Lam Gi

Nhirng ngudi lo viéc cham séc can tach roi nhirng ngudi bi cim véi nhivng ngudi khac
cang nhiéu cang tét. Néu co thé dwoc, ngwdi bi bénh nén & mot phong riéng cach xa
nhirng ngwdi khac. Nhirng ngudi khac sbng trong nha nén tranh & gan nguwoi bénh
cang nhiéu cang tét. M6t ngwdi trong gia dinh nén duoc coi la ngwdi cham séc chinh
cho ngudi bi bénh. Mot cach ly twdng, ngwoi cham séc nay phai la mét ngwoi khée
manh va khéng cé mét tinh trang sirc khde nao co thé lam ngwdi nay dé bi méc bénh
cum nang.

Nhirng tinh trang strc khée “dé bi mac bénh” bao gém nhirng tinh trang sau day:

Mang thai Bénh tiéu dwong

Bénh tim Bénh than

C6 bénh lam suy yéu hé thédng mién nhiém ho&c dang trai qua sw diéu tri lam cho hé
thdng nay bi yéu di Trén 65 tubi

Bénh phdi kinh nién

(tiép theo)



Vietnamese

Ngan Nguwa

(Prevention)

Ngan Ngira sw Lan Truyén ciia Bénh Cim

(Preventing the Spread of Influenza)

Lwu y téi nhwng Triéu Chirng Bénh Cam & nhivng Ngwoi khac trong Gia Dinh

Néu c6 thé, lién lac nhan viény té cGa quy vi néu quy vi mudn biét cach cham séc cho
ngwdi bénh. Tuy nhién, c6 thé gap kho khan dé lién lac véi nhan vién y té thudng
Xuyén cutia quy vi khi cé dai dich cum . Dia chi mang cua Phong Y Té Céng Céng Quan
Montgomery (www.montgomerycountymd.gov) cung cap nhirng cap nhat thuong xuyen,
ké ca cach dé dwoc chi dan vé y té. Néu cé dwdng day ndng dugc st dung, nhitng sb
nay cling c6 trong dia chi mang va dwoc thédng bao qua hé théng truyén théng.

DPeo mat na giai phau (c6 day cot) hay mét na thuwong (cé day mdc tai) co thé co ich dé
giam sw lan truyén ctGia bénh cum khi deo b&i ngudi d6 va/hay bdi nguwdi cham séc khi
gan nhau (ndi trong 3 feet). Néu Phong Y Té Céng Cong Quan Montgomery dé nghi
viéc deo mét na la diéu co loi, thi nén ludn ludn deo mat na khi & gan ngudi bi bénh
cum. V4t bd nhirng mat na sau méi lan st dung. Khéng ¢é sy dé nghi la nhitrng thanh
vién trong gia dinh lo viéc cham sdc tai nha nén deo bao tay va mac ao choang.

Nhirng gi moi nguwei trong Gia dinh cé thé lam dwoc:

e Rlra tay bang xa béng va nuéc, hay néu khéng coé sén xa béng va nwéc,
dung nudc rira c6 con/chét riva tay (nhw Purell hay loai mang nhan hiéu cla
ctra tiém) méi khi dung vao mét ngudi bi cim hay dung véi nhirng db vat gan
ngu i bi bénh. RUA TAY LA PHUONG TIEN NGAN NGUA TOT NHAT
CHO MOI NGU'OI TRONG NHA.

e Dlrng dung tay mao mat, mii hay mém néu chwa rira tay trong 20 giay (hat
bai Happy Birthday hai 14n). Rra tay trwéc va sau khi dung phong vé sinh.

e Rlra bat dia ban bang may rira chén hay bang tay v&i nwédc 4m va xa bong.
Khéng can phai tach réi nhivng mudng nia dung béi nguwdi bi bénh cam.

e Quan 4o cb thé giat trong may giat théng thuwdng véi nwéc dm hay nuéc lanh
va xa bong giat. Khoéng can phai tach rdi khan giuc‘)’ng do’ va quan 4o dung
bO’I ngwoi bi bénh cum voi nhwng dd giat khac ctia nguoi trong nha. bung
cam hay dé db giat gan than thé hay mat mdii cua quy vi dé tranh bj nhiém
trung. R(ra tay bang nwdc va xa bong sau khi cdm vao db giat do.

e Bd nhirng khan gidy ding b&i nguwdi bénh vao mét bao va liéng di cling voi
rac trong nha. Nén dé& mét cai bao gan giwérng cho muc dich nay.

e Chui rira mat quay, méat ban va nhirng ché khac trong nha thwdng xuyén
bang nhirng thuéc chui rira théng thudng.

(tiép tuc)
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Vietnamese

Ngan Nguwa

(Prevention)

Ngan Ngira sw Lan Truyén ciia Bénh Cim

(Preventing the Spread of Influenza)

Ngén Ngtra viéc Lan Truyén Bénh Tat trong Céng Dong
O nha n@u bi bénh. Nhirng ngw&i bi b&énh khéng nén r&i nha cho t&i khi binh phuc vi
ho c6 thé lay lan cho nhirng ngudi khac.

Trong mua cum thuéng, nhirng ngudi bi cim nén tranh tiép xuc voi nhirng ngwoi khac
trong khoang 5 ngay sau khi ngé@ bénh. Khi c6 dai dich cum , co quan'y té cong cong sé
cung cép tin trc cho biét nhirng nguwoi bi cum phai & trong nha bao lau.

Quy vi va nhirng nguw&i than cua quy vi ciing nén dung mang Internet nhw ngudn cung
cap tin ttee chinh yeu. Mang Internet cd thé duwgc dung lam méi tiép can voi nhirng
nguén tin trc & ngoai nhw : théng tin cap nhat vé bénh cuim, nhirng dich vu y té va xa
hdi, va tiép can nhirng dich vu giao thwc phdm dén tan nha. Mang Internet giGp giam
sw lan truyén bénh cim, bang cach cho phép ngudi bénh dwoc & nha. Khi phai dira
khdi nha (nhw la dé di chira bénh), nguoi bénh nén deo mdt mat na gidi phau hay mot
mat na thuwong, néu cd sw dé nghi, va lam nhirng diéu sau day:

Che mém va miii khi ho va hét hoi, dung gidy chui hay ldng cla khuyu tay thay
vi dung ban tay.

Dung khan gidy dé géi chat nhay hay chat nwéc chay tir mdm va mii.

Liéng bd khan gidy vao thung rac gan nhat sau khi dung hay cam theo mét bao
plastic (nhw loai c6 zip-lock dé& déng chat) dé bé khan gidy da dung vao dé.
Rlra tay bang xa béng va nwéc hay dung thubc rira tay cé cdn sau khi dung tay
che mém khi ho hay hét hoi, sau khi chui va xit mi va sau khi da dung vao
nhirng vat dung hay nhitng thi bi 6 nhiém, ké ca gidy chui.

Khi c6 dai dich cum , chi nhirtng nguwdi c6 mat & do dé cham séc hay gitp d&
ma&i dwoc vao nha co nguwdi bi bénh dich cum, trir phi ho da tirng bi cam.

Néu nhirng ngudi khac can vao nha, ho can tranh dung cham ngudi bénh va
dung nhirng cach phong nglra dé tranh nhiém trung dwoc dé nghi trong trang
nay.

Tai liéu tham khéq: Ban hwéng dan nay dwoc dwa trén nhixng thc“)rjg tincap nhét}[y Ké Hoach vé Pai Dich
CUm cua S& Y Téva X& Hoi cta Quan Montgomery, MD va c6 the dwoc thay doi. Tai liéu nay dugc phoéng
theo va inlai v&i sy chap thuan cia S& Y Té Cong Cong — Seattle & Quan King, WA.



Vietnamese

Ngan Nguwa

(Prevention)

Che M6ém Khi Ho

(Cover Your Cough)

Cédch thirc moi ngwi c6 thé dung dé han ché sw lan truyén
bénh khi quy vi ho hay hat hoi.



Vietnamese

Ngan Nguwa

(Prevention)

Che Mém Khi Ho

(Cover your Cough)

Ngan chan sw lan truyén vi tring gay bénh cho ching ta!

Che Mom
Khi HO

Che mém va mi
bang mot gidy chui
khi ho hay hét hoi
hay
ho hay hét hoi
vao canh tay ao,
thay vi dung ban tay.

Liéng bd khan gidy do
vao thung rac.

Quy vi co thé can dung
m’cf)t mat na giai phau
dé bao vé nhirng nguwoi khac

RuwaTay

sau khi ho hay hat hoi
Rira tay bang nuwéc
va xa boéng
hay
chui bang thubc riva
tay c6 chét con



Vietnamese

Ngan Ngtra

(Prevention)

Giir cho Tinh Than va Than Thé Pwoc Khée Manh

(Maintain a Healthy Mind and Body)

Théng tin quan trong vé viéc lam sao dé quy vi va nhirng nguoi khac gid
dworc sitrc khoe tinh than va thé chat khi co bénh cam.
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Ngan Nguwa

(Prevention)

Giir cho Tinh Than va Than Thé Pwoc Khée Manh

(Maintain a Healthy Mind and Body)

Nhirng diéu can nh& khi mudn hiéu vé sw bdc phat ciia bénh cim hay dai
dich cum :

Lo l&ng cho s an toan ctia minh va gia dinh minh 1a diéu binh thwéng.
Moi ngu®i déu bj dnh hwdng vi sy bdc phat ctia bénh cum hay dai dich
cum .

Dau budn va gian di la nhivng phan &ng tw nhién.

Chu tdm t&i nhivng diém m‘anh cua minh sé giup cr]o quy vi binh phuc .
Moi nguwoi 6 nhirng nhu cau khac nhau va cach doi phé khac nhau.

Nhirng phan rng théng thwong co thé xay ra khi c6 sw boc phat bénh ciim
hay dai dich cum cé the la:

Gap kho khan khi néi, ngu, di dlrng va chu tdm

Dé cau kinh hon binh thwéng

Phién muén, budn ba, tam tinh that thwong, va dé khoc

Cam thay bo vo

Lo lang mét loi tirc va viéc lam, nhat la khi phai & nha mét thoi gian dai.
Lo lang cho nhirng k& nwong twa vao sy cham séc ctia minh.

Lo s¢ phai xa cach nhirng sinh hoat trong cuéc séng

Cam thdy mét sy kiém soat, nhat Ia khi quyén hanh hoan toan nam trong
tay nguwoi khac

Dé& cam thay nham chan hon binh thuwéng

Lam sao giir strc khoe tét khi & nha:

Tim hiéu cang nhiéu cang tét vé bénh cum, va nhan th&rc dwoc nhivng
phan &ng tw nhién khi cé sw béc phat bénh cum hay dai dich cum .
Tiép tuc nhirng sinh hoat thuwéng ngay, cang nhiéu cang tbt.
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Ngan Nguwa

(Prevention)

Gitr cho Tinh Than va Than Thé Pwoc Khée Manh

(Maintain a Healthy Mind and Body)

e C6 sén nhirng sinh hoat dé tranh sw nham chan (trd choi, dé choi, vv.) va
ludn gitr d4u 6¢ ban ron.

e Lién lac v&i mét chuyén gia vé strc khde tam than hay goi Trung Tam
Khiing Hoang ciia Quan Montgomery (240-777-4000) trwdre, trong luc, va
sau khi co sy béc phat b&énh cum hay dai dich cum , khi cach ty giup minh
khong c6 két qua hay quy vi phai dung ma tay/rwou dé dbi pho.

e Gilr cho noi & dwoc thodi mai cang nhiéu cang tét.

e Rang ngl nhiéu, tap thé duc, &n udng hop phép dinh dwéng, va thw gian.

o Lap ra mot ké hoach khan cap cho gia dinh ké ca viéc tu tap & dau néu bi
tach rdi, va nhirng sb dién thoai quan trong.

Lwu Y Pac Biét dén Tré Em

e Cho tré em biét cdm thay buc tirc 1a diéu ty nhién néu chuyén so hai xay
ra.

e Khuyén khich tré em bay té cdm nghi va y twédng, ma khéng dwa ra binh
pham cta minh.

e Vui vé v&i con cai va tham gia nhirng sinh hoat chung.

e T4&t TV va radio, nhat la néu tin tie 1am quy vi lo Idng. Néu quy vi lo lang,
con cdi ctia quy vi c6 thé cadm thay diéu do.

Tai liéu thamk khao:

Nhirng Trung Tam Ngan Ngtra va Kiém Soat Bénh, Van Phong Dich Vu cho viéc Nghién Ma Tuy va Bénh
Taém Than.

ZERO TO THREE: Little Listeners in an Uncertain World, www.zerotothree.org/coping. Myers, D.G.
Helping the Helpers: A training manual. In D.M. Hartsough & D.G. Myers (eds.),

Disaster Work and Mental Health: Prevention and Control of Stress Among Workers (DHHS
Publication No. ADM 85-1422, pp. 45-149). Rockville, MD: NIMH. Flynn, B (1987).

Returning home following disaster work. In Prevention and control of Stress Among Emergency
Workers: A Pamphlet for Team Managers (DHHS Publication No. ADM 90-1497, pp. 6-9). Rockville, MD:
NIMH.
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Vietnamese

Ngan Ngulra

(Prevention)

Cach Dung Nhiét Ké

(How to Use a Thermometer)

Céch dung nhiét ké loai ky thuat sé va dung & miéng ma moi ngudi can
biét.
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Ngan Ngtra
(Prevention) i
Cach Dung Nhiét Kée

(How to Use a Thermometer)

Nén dung mét nhiét ké loai k§ thuat sb, chir dirng dung loai nhiét ké co thay
ngan (c6 mot duworng ké mau bac hay dd). Nhirng nhiét ké loai cii ¢6 thiy ngan
lam nguy hai méi sinh va strc khde con ngudi va can dwoc vat bé dung cach.
Xin lién lac v&i Van Phong Dich Vu Phé Liéu clia Quan Montgomery & sb
240-777-6400 dé& dwoc chi dan cach vat bd nhiét ké& cii ctia quy vi.

Do & Mom (nhiét ké sb loai can ban ma théi)
e D4t dudi cia nhiét ké & tudt dwsi lwdi. Mdm phai ngam lai. Birng can
nhiét ké.
e Khinghe tiéng “bip”, lay nhiét ké ra khdi moém.
e DPoc sb trén man hinh. Nhiét do binh thwdng la 98.6 d6.

Do Dwéi Nach
o Dat dubi clia nhiét ké dwdi nach dé phan do dung vao da. Gil tay sat
vao nguoi.
e Khinghe tiéng “bip”, lay nhiét ké ra.
e Doc sb trén man hinh. Nhiét dd binh thwong 1a 98.6 d6.

Lwu y: Do & hdu mén cho em bé va tré nhé. Chi dan veé viéc dung phwong
cach nay ¢ trong hop cua nhiét ké. C6 nhirng luc co thé lay nhiét d6 ngwoi
Ién bang hau mén.

Cach rira nhiét ké
e Dung khan chui hay bédng gon cé con (thAm véi con Isopropyl 70% hay
Co6n Rira Vét Thuong).
e Thoa khan cé con trén khap nhiét ké.
e Chui khd nhiét k& bang mét khan khd sach hay béng gon
e KHONG bao gi®» dat mot nhiét ké do vao trong vé chira.

Lwu y: Néu lay nhiét d6 nhiéu lan, dung mét bao plastic cho phan duéi cua
nhiét ké. KHONG bao gio dung lai bao nhiét ke.
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Ngan Ngtra

(Prevention)

Vietnamese

Coéng Thirc dé Khtr Trung

(Formula for Disinfection)

Chui sach nhitng mét vat dung nhuw 1a qudy, bon cau va chau riva, thanh chan,
dién thoai, ban phim va con chudt cia may computer va, boé phan dieu khién tw

xa, va nhirng mat théng dung trong nha ctia ching ta.

Chat Khir Trung

DPé Nghi Cach Dung

Sw Phong Ngtra

Thubc tay gia dung co6
thé dwoc dung theo ty 18
1 v&i 10 phan nwéc. Thi
du, d& cé mot quart chét
kher trung, tron 1/3 cup
thudc tay véi 3 va 1/3
cup nuwdc.

Dé& bao ton tinh chéat tay
trung cla thubc tay, nén
chra thubc trong mét
binh duc, tranh anh mat
troi. Trén méi ngay dé
c6 hiéu qua toi da.

Loai thu6c Clorox dé xit
la métloai thuoc tot dwoc
pha san.

Nhirng khan tay tring
cng thich hop de thay
the.

Tay trung nhirng vat lidu
bi nhiém mau va chat
Iédng trong nguoii.

Dung & noi that thoang
khi.

Phai dung bao tay va
quan 4o bao vé khi x(r
dung thubc tdy nguyén
chét.

KHONG tron véi chét liéu
c6 acid manh hay
ammonia dé tranh khoi
doc bdc ra.

Lam mon chét sat.

Chéat Cén:

E.G. Isopropyl (con rira
vét thwong) 70% hay con
ethyl 60%.

Thuéc Purell hay chat

twong ty khdng cé nuée
dé khr trung vi khuan cé
thé dung cho vé sinh tay.

Nhirng méat sat nhan, mat
ban, va nhirng mat vat
dung khac ma khong thé
dung thubc tay dwoc.

Dé chay va ddc. Dung &
noi that thoang khi.
Tranh hit vao nguoi.

Gilr xa nhirng noi phat
nhiét, nhirng thiét bi dién,
ngon Ira va mat néng.
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Ngan Ngulra

(Prevention)

Hop Dung Cu Bé O Nha cho Bénh Cum

(Influenza Stay at Home Toolkits)

Danh sach nhirng vat can c6 trong hdp dung cu khan cép.
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Ngan Ngtra

(Prevention)

Hop Dung Cu D& O’ Nha cho Bénh Cum

(Influenza Stay at Home Toolkits)

Danh sach nhirng vat nén bé vao hdp dung cu khan cap & nha:

o Nhiét ké (loai dién ttr tét hon)- Thong tin d& do nhiét do va chui sach
nhiét ké cé & trong hop dung cu nay.

e Khan chui c6 con hay bdng gon cé tham 70% Con Isopropyl hay Cén
Thwong (dé chui nhiét ké)

e Thubc Giam Sét (Motrin, Advil, hay Tylenol)- udng theo chi thj ctia bac
st.

e Nuwdec trai cay va chéat 1éng- cé du nudc trong ngudi 1a mot diéu rat
quan trong!

e Thubc tay- phuong thirc tay trung cé trong hdp dung cu.

e Mubdng nia, dia, ly, va gidy chui bang plastic/giay- dé tranh khéng phai
rika bat chén dung b&i (nhirng) nguwdi bi cum.

o Khan giay- dé chva nhirng chat tiét tlr phéi. B vao thiing rac gan nhét
sau khi dung.

e Xa béng va nwéc- dé riva tay

e Thudc Khir Trung (nhw Purell)-dé dung khi khéng cé noi riva tay.

e Bao Rac-Dé phé thai rac rwdi (thi du, khan gidy, nhivng san pham bang
gidy va bang nhua).

e Mat na (cé gidy cot) hay Mat Na Thwéng (cé gidy moc tai), moi cai
cho mét ngwei trong nha- chi dung néu cé chi thj ciia Phong Y Té Coéng
Coéng cua Quan Montgomery (Phong nay sé dugc théng bao béi nhirng
Trung Tam Kiém Soat va Ngan Ngira Bénh Tat).

e Danh sach nhirng nguén gitp d& trén mang Internet dé hang héa va
nhirng dich vu cé thé dwoc giao tan nha cua quy vi (thi du, thirc dn
va hang tap héa, nhirng vat dung y té)
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Cham Soéc

(Caregiving)
Cham Séc cho Gia Dinh, Ban Be, Hang Xém va Thua
Nuoi

(Care for Families, Friends, Neighbors and Pets)
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Vietnamese

Cham Soc

(Caregiving)

Cham Séc Mot Ngwei Bi BéEnh Cuim

(How to care for someone who has infulenza)

Nhitng Y Kién va Chi Dan vé Sy Chdm Séc Mét Nguoi Bi Bénh Cuam.
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Cham Soéc

(Caregiving)

Cham Séc Mot Ngwei Bi BéEnh Cuim

(How to care for someone who has influenza)

Trong th&i gian c6 mét vu bdc phat bénh cam nghiém trong hoac cé dai dich, khi ngu&i
ta bi nhiém bénh khap thé gi¢i, phwong tién truyén thdng va nhirng co quan y té sé& cho
cw dan ctia Quan Montgomery biét |am sao dé& nhan dwoc sw chi dan va chdm séc y té.
Théng tin sau day la hwéng dan tonq quat va khong cé y dinh dé thay thé cho sw
chi dan y hoc tir mét co’ quan y té.

Theo D6i va An Ui

Gilr Mot S6 Ghi Sw Cham Séc. Ngay Thang, Gi®, Nhirng Gi Quan Sat. Hay ghi vao
s6 nhirng thong tin sau day vé& bénh nhan it nhat méi ngay moét 1an hodc nhiéu hon khi
triéu chirng thay dbi, gdm cé ngay thang va gid.  Xin xem sé ghi sw cham séc dinh kém
( Cham Séc Trang sb 2).

o Ding nhiét k& dién t& d& 4y nhiét do cia ngudi bénh
Quan sat mau da ctia ngudi bénh (héng hao, tai hay xanh) va mé day (ban)
Ghi con s wéc chirng clia lwong chéat nwdc tiéu thu trong ngay va dém dé.
Ghi bao nhiéu 1an bénh nhan st dung phong vé sinh va mau ctia nwéc tiéu
(trong dén vang Io’t vang dam, nau hay do).
e Ghi tat ca thubc ubng va liéu lwong va gid udng.

Dé khan giay va bao rac dé lieng bé khan gidy & trong tam tay cdia bénh nhan.

Hay nhé rang con sét 1a dau hiéu co’ thé dang chéng lai sw nhiém trung. Con sbt
sé& hét khi ngudi bénh khde hon. Dung nwéc am 4m lau ngudi (nhiét do cta cb tay) cod
thé lam gidm nhiét do co thé ctia ngudi nay nhwng chi trong thoi gian thdm nuérc.
Pirng ding coén dé lau nguwdi

Hay coi chirng nhirng bién chirng ctia bénh cum. Nhirng bién chirng thuong xay ra
v&i nhivng ngwdi cé bénh tat nhw bénh tiéu dwdng, bénh tim va bénh vé phdi, nhung
nhi*ng bién chirng ciing co thé xay ra v&i bat i ai bi bénh cum. Néu bénh nhan cé
bat ct» mét trong nhirng bién chirng nao sau day, di chira ngay lap tirc.

¢ Kho thd, thd nhanh, da hodc moi bj tim xanh.

Ho ra mau

C6 dau hiéu thiéu nwéc (khéng udng da chat nwéc) va khong ubng dwoc dd chat
nwoc

Kho khan trong viéc dap van hodc noi chuyén moét cach hop ly hodc co6 vé bbi roi
Co giat (déng kinh)

Bij t& hon sau khi c6 vé da do bét

La em bé duéi hai thang ma bj sét, kho cho an, di tiéu méi ngay khong dén 3 1an
hoac nhirng dau hiéu bénh hoan khac.

(tiép theo)
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Cham Soéc

(Caregiving)

Cham Séc Mét Nguwei Bi Bénh Cim

(How to Care for Someone with Influenza)

Thuéc Men

Dung ibuprofen (Advil hay Motrin) hay acetaminophen (Tylenol) hay nhirng thudc khac,
nhw dwoc chi dan béi nguwdi cham séc y té cha ban, khi lén con sbt, dau cb hong va cé
sw kho chiu tbng quat. Birng dung thudc aspirin cho tré em hoac tré vi thanh nién
vi thubc c6 thé gay chirng Reye, mot bénh cé thé gay chét nguoi.

An Uong

Néu nguoi bénh khéng 6i mira, hdy cho dung chat nwéc véi dung lwong it nhung
thwdng xuyén dé tranh tinh trang thiéu nwéc, cho du ngwdi nay khéng thay khat nuéc.
Néu bénh nhan khéng an dwoc nhivng thirc &n d&c , nén cho dung nhirng chat Idng ma
trong d6 c6é dworng va mudi, nhw nwéc ludc thit hay xup, nhikng thirc ubng thé thao nhw
Gatorade (dwoc pha loang phan ntra v&i nwéc), Pedialyte hay Lytren (khéng pha),
ginger ale, cé la va nhirng nwéc xdda khac, nhwng khéng dung nhirng nwéc ubng
xudng ky hay nhirng nwéc cé nhiéu chat ca phé. Di tiéu binh thwdng 1a mot diu hiéu tét
cua tinh trang co6 dua nwéc.

Dé nghi vé lwong nwérc téi thiéu nén udng hang ngay, néu khéng an thirc an dac:
Tré em - 1.5 ounce cho mdi pound trong lwong co thé cho méi ngay ( lay
trong lwvgng clia dira tré nhan cho 1.5). Vai thi du:
e Dwra bé 10 pound can khoang 15 ounce chat nwéc méi ngay.
e Dwra bé 20 pound can khoang 30 ounce chat nwdc mbi ngay.
Tré em I&n hon va nhirng ngudi 16n - 1.5 t6i 2.5 quartz méi ngay (3-5 tach 8
ounce hay 2-3 lon hay chai 12 ounce)

Néu nguoi nay ¢é bi 6i mlra, dirng cho chat nwéc hodc dd &n bang miéng it nhat 1 tiéng
ddng hé. Bé cho bao tlr nghi ngoi. Sau d6, cho ding chat nwéc trong, nhw nuéc 13, tra
lot, ginger ale, hodc nwéc lude thit véi dung lwong rat it.  Bat dau véi mudng tra dén
mudng xup chat nwéc trong mdi 10 phat. Néu ngudi nay bi 6i, dé bao tr nghi mét 1an
nira thém mét tiéng. M6t 1an niva, thir cho dung nhiéu 1an dung lwong it chat nwéc
trong. Khi khéng con 6i mira niva, tir tir gia tang dung lwong chat nuwdc va dung chat
nuwéc trong dé c6 dworng va mudi. Sau 6-8 tiéng dung nwéc ma khoéng bi 6i mira, cho
duing thirc an dac ma dé tiéu, chang han nhw banh muéi, banh mi nwéng, xdp, khoai tay
nghién hodc com. T tir tré lai &n udng binh thwéong.

Nhirng em bé con dang bu sira me va bj Oi mtra c6 thé tiép tuc bu siva. Hay cho em bé
dung sira nhiéu lan hon bang cach cho bu sira me 4-5 phat cach 30-45 phut hoac cho

em bé ubng mot it (ntka ounce hay it hon méi lan) Pedialyte hay Lytre trong binh cach
10 phat mét 1an.

(tiép theo)
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Noi nguwdi d6 tranh ubng rwou va hut thuée. Birng cho ai hit thudc & trong nha.

Canh Chirng Nhirng Dau Hiéu Sau Pay vé Viéc Thiéu Nwéc va Khong Udng Bu Nwérc:

Yéu dudi hoac I dir

Lwong nwéc miéng it di’khé miéng va lwdi.

Mé&t sau hodm

Da nhéi hodc phdng: kiém soat tinh trang nay bang cach ndm |&p da & gitra ngén tay cai
va ngon tré bam nhé nhe khoang 1 gidy. Thong thuong, da sé tré lai bang phang tirc
thi. Néu mot ngudi cé chirng thiéu nwdc, da sé bi "nhdi" hodc hon 2 phit sau méi tré lai
bang phang. Noi thir tbt nhat la da bung clia mét tré em hodc da ngwc trén clia mot
ngudi Ién.

Em bé: co triéu chirng thiéu nudc néu sé Ian bi wét ta khong dén 3 1an trong vong 24
tieng.

Giadm bot nwéc tidu, va cd mau vang dam vi chirng thiéu nwéc. Nhirng bénh nhan ma
udng du chét nwéc can phai tiéu cach 8-12 tieng.

Néu bénh nhan bi thiéu nuwéc, hay cho ngwdi nay hép hodc ubng bang mudbng day chéat
nwéc nhiéu lan trong thoi gian 4 tiéng. Canh chirng s gia tang tiéu tién, mau nwoc tiéu
trong hon, va su tién trién tbng quat cia ngudi nay.

Sy thiéu nuwoc dc‘)i, v&i nhirng em bé va ngudi 160 tudi 1a diéu co thé nguy hiém, hay nho sy trg
gilp y té trc thi néu triéu chirng tiép tuc tré nén té hon.

Duy Tri Mét Tinh Than Khée Manh

Lam cho bénh nhan cang dé chju cang tét

Nghi ngoii la quan trong.

Noi v&i gia dinh ban vi sao ngui ta c6 thé bi yéu cau & nha

N6i v&i gia dinh ban ring nhitrng phan wng binh thwong déi véi mot sw kién gay cang
thang Ia nhirng cdm giac nhw sau: néng nay, dau budn, gian di¥, mat ngu, va budn ba.
Lién lac mét chuyén vién strc khde tam than hoac goi Trung Tam Khiing Hodng Quan
Montgomery (240-777-4000) trwdc khi, trong khi, va sau khi c6 sw boc phat hoac dai dich
cum, trong trwong hop nhirng bién phap tw tro’ giup khong mang lai két qua ho&c ban
can phai dung ma tay/rwou dé dbi pho.

Cho Tré Em:

N6i cho dtra tré biét réng dé la chuyén binh thuwdng khi néd cdm thay buc boi vi chuyén
xau hay so hai xay ra.

Khuyén khich da tré phat biéu nhirtng cdm nghi va suy nghi ctia nd, ma khéng ¢
nhirng 1o phan xét no.

Tré lai nhirng viéc thweng ngdy, cang nhiéu cang tét.

Tai liéu tham khao: Tai liéu nay dwoc tu §L’ra va in lai v&i s cho phép clia S& Y Té Cong DBdng --Seattle & King County.
Nhirng thong tin duoc thu gop tir BO Y Té va X& Hoi Hoa Ky: Trung Tam Ngan Ngtra Bénh Tat; Trung Tam Stre Khoe
Tam Than va Lam Dung Ma Tay.
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S6 Ghi Sy Cham Séc Ca Nhan

(personal care log)

M6t ban ké sirc khée cua moét ngurdi trong thdi gian bi cam
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Cham Soc

(Caregiving)

S6 Ghi Sw Cham Sé6c Ca Nhan

(Personal Care Log)

Sb ghi sy cham séc vé bénh cuim

Vietnamese

(Sao lai, dién vao va dem theo nhirng trang ctia sd ghi chép khi dén co quan y té)

Tén_Bénh nhan

Té

Tén cta Nguwdi Cham Séc Y

Ngay

Gio

Quan Sat*

Nhiét D

Thudc Men

*Bét clr nhirng triéu chirng nao nhu ho, bdi rdi, dang vé bé ngoai; hanh déng ctia ngudi

do; an ubng nhirng gi ké tiv liic quan sat cudi cung.

24




Cham Soéc

(Caregiving)

S6 Ghi Sw Cham Sé6c Ca Nhan

(Personal Care Log)

Sb ghi sy cham séc vé bénh cuim

Vietnamese

(Sao lai, dién vao va dem theo nhirng trang ctia sd ghi chép khi dén co quan y té)

Tén

Co QuanY Té

Ngay

Gio

Quan Sat*

Nhiét DS

Thudc Men

*Bét clr nhirng triéu chirng nao nhu ho, bdi rdi, dang vé bé ngoai; hanh déng ctia ngudi

do; an ubng nhirng gi ké tiv lic quan sat cudi cung.
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Vietnamese

Cham Séc

(Caregiving)
Danh Sach Tiép Liéu cho Thu Vat khi cé Tai Hoa

(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist)

Ngudn théng tin vé viéc cham séc tha vat khi co chuyén khan cap.
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Danh Sach Tiép Liéu cho Thu Vat khi cé Tai Hoa

(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist)

DANH SACH TIEP LIEU CHO THU VAT KHI CO TAI HOA

CHUAN Bl HOP DUNG CU CUA BAN HOM NAY!

THUC AN

- Giir s6 lwong tiép liéu du cho it nhat mét tuan trong nhirng hop/thung kin
- Thay déi thiec an m&i méi ba thang

- C6 d6 mé& lon, muéng va mét cai to dw

NUOC

- Gitr sO lwong tiép ligu du cho it nhat mét tuan trong nhivng hép/thing kin.
- Thay déi nwé'c m&i méi hai thang

- C6 mot cai to dw

NHAN DIEN

- Tha vat phai luén ludn deo vong cé va thé.

- Nhan dién vinh vién tha vat cta ban véi chip dién ti.

- Gitr nhirng hinh mé&i chup cua thu vat cua ban.

- Chup chung vé&i tha vat cua ban trong vai tdm hinh dé xac nhan sé& hiru.

CAP ClPU/ITHUOC MEN

- Soan hay mua mét hdp va sach cap clru co’ ban cho thu vat.

- C6 mét sé lwong tiép liéu da cho it nhat mét tuan cua nhirng thudc uéng
dai han.

- Viét nhirng van dé y té 1én thé vong co

VAT LIEU LAU CHUI

- Soan mdt hép nhé c6 xa boéng riva chén va thuéc khir trung.
- C6 vai cudén giay chui va nhirng bao plastic.

E AR S

DICH VU CUrU GIUP THU VAT
KHONG CO CON THU NAO B| BO LAI!
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(Caregiving)

Danh Sach Tiép Liéu cho Thu Vat khi c6 Tai Hoa

(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist)

DANH SACH TIEP LIEU CHO THU VAT KHI CO TAI HOA
NHUNG NHU CAU CHUYEN BIET TUY LOAI THU

CHIM, BO SAT & THO

- S6 lwong tiép liéu do 16t chudng du it nhat mét tuan
- M6t vort lwéi cé can dai, khan va mén day

Dén pin va nhirng cuc pin dw triv

Chai nwéc va to dw triv

Mot cai chuéng hodc hop dwng mang theo dé di tan

CHO

- Vat lwom phéan va/hoac bao ny I6ng
- Hoép hodc chudng xép dep dwoc

- Vong c6, day, va day cap/coc xoan

MEO

- Hop phan va vat lwom phan dw triv

- S6 lwong tiép liéu cat/chat cho hop phan du 1 tuan
- Hop di chuyén nhé bang nhwa dé di may bay

- Vong cé va day

NGUA, LON, BO

- Day thong long va day dan dau cho méi con thu

- X6 cho an dw, mang nwéc, mudi da, va day cot

- Nhirng thung rac sach dung dé chira nhiéu nwéc

- S6 lwong tiép liéu rom/chat phi chudng da hai tuan
- Nhirng manh van hang rao dé lam chuéng nhé

- Cubc phan

UNITED ANIMAL NATIONS
PO BOX 188890
SACRAMENTO, CA 95818
(916)429-2457 tel
(916)429-2456 fax
www.uan.org web
Info@uan.org email
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Cham Séc

(Caregiving)
Chi Dan cho Nhan Vién Tr& Lai Nhiém S& sau khi bi Cum

(Guidance for Employees Returning Back to Work after Influenza lliness)

Chi d&n cho mét ngudi vira khdi bénh cum va cé thé tré lai nhiém sé.
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Chi Dan cho Nhan Vién Tr& Lai Nhiém S& sau khi bi Cum

(Guidance for Employees on Returning to Work after Influenza lliness)
Téng Quan nhirng Triéu Chirng cta Vi Khudn Bénh Cum

Vi khuan bénh cum dwoc truyén tlr ngwdi nay sang ngudi khac chi yéu théng qua nhirng giot
nhd clia dwong hé hép (chdng han khi mét ngudi cé bénh rdi ho hodc hat hoi & ké bén, binh
thwéorng cach gan 3 feet, mot ngudi khong cé bénh). Vi khuén co thé lan truyén do sy dung
cham vé&i nhirng chét thai hé hap lay nhiém hay truyén nhiém trén nhirng ban tay ctia mét nguwdi
bi nhiém hay la bang viéc cham nhirng d6 vat hay nhirng chd bi nhiém vi khuan.

Thoi ky G bénh tiéu biéu, thdi gian tir khi mot ngudi dau tién bi 1ay mot bénh nhiém khuan dén
khi ndo cé nhirng d4u hiéu va nhirng triéu chirng, ctia bénh cim mua la 1-4 ngay, trung binh 2
ngay. Nhirng nguoi lon co thé bj lay nhiém tir ngay trwde khi cé nhivng triéu chirng dén khoang
5-7 ngay sau khi bénh hoanh hanh. Nhing nguoi thiéu sirc dé khang dang ké co thé bi lay
nhiém trong thoi gian nhiéu tuan hodc nhiéu thang.

Tiéu chuan hién th&i cho nhirng nhan vién tré lai lam viéc sau khi bj bénh
cum mua

Nhi*ng nhan vién nao da bj cim can phai & nha dén khi nao dat dwoc cac tiéu
chuan sau day:

. it nhat da qua khai 5 ngay ké tir khi cé nhirng triéu chirng bénh; VA

. D4 hét sét dwoc it nhat 24 tiéng; VA

. D4 bét ho (nhip d6 ho va sb lwgng d&@m gidm di ma khéng bi dau nguc
hay kho thé)

Sau khi tré lai noi lam viéc, nhan vién can phai theo ding phwong cach khi ho va
lam theo tiéu chuan rira tay. Hay xem Che Miéng Khi Ho - trang Ngan Nglra #2)

Tiéu chuan cho Pai Dich Cum

Nhirng chuyen gia khéng biét 1a cach lan truyén, thoi ky G bénh hay la thoi ky truyén nhiém cla
mot vi khuan bénh cum trong mét dai dich ¢é twong tw voi nhirng diéu nay cla bénh cim mua
binh thwérng hay khéng. Vi ly do nay, nhirng nhan vién can phai canh giac véi sy chi dan
chuyén biét ctia Phong Dich Vu Y Té Cong Cong ciia Quan Montgomery khi ¢é dai dich cam. Sy
quan ly bénh trang & noi lam viéc, k& ca lic nhan vién co thé tré lai lam viéc mét cach an toan,
sé dwoc théng bao trén nhiéu phwong phép truyén théng khac nhau. Bé cé dwoc thong tin méi
nhét, hay lién lac s6 240-777-4200 clia Pworng Day Thong Tin Céng Cong vé Y Té clia Quan
Montgomery hodc vao dia chi mang www.montgomerycountymd.gov.

30



Vietnamese

Hop Dung Cu Pé O Nha

(Stay at Home Toolkit)

Ngudn Tin Trc

(Resources)

Chinh Phua Quan Montgomery
www.montgomerycountymd.gov

Bwong Day vé Théng Tin Y Té Céng Coéng 240-777-4200
Pwéong Day Nong 24/24 caa Trung Tam Tiep Cliru  240-777-4000

Hong Thap Tw Hoa Ky
www.redcross.org

Trung Tam Kiém Soat va Ngian Ngtra Bénh Tat
www.cdc.gov

Hoi Poi Xir Ter Té V&i Thu Vat My
www.hsus.org

Co Quan Quan Ly Cac Dich Vu vé Lam Dung Ma Tuy va Strc Khée Tam
Than

www.sambsa.qov

S& Y Té va Xa Hoi Quan Montgomery
Phong Dich Vu Y Té Céng Cong
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